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			Prefácio 

			 

			 

			Você tem em mãos não só um livro, mas um precioso e detalhado roteiro da mais incrível aventura já realizada pelo ser humano: a viagem de volta para si mesmo. 

			Uma viagem em que, a cada porto, ele encontra um pedacinho de si mesmo que estava perdido e extraviado. Assim, partes suas que se encontravam dispersas pelo mundo inconsciente vão sendo resgatadas e reunidas de volta, e ele vai se tornando um ser inteiro, pleno, a maravilha do século XXI. 

			A autora deste roteiro é uma destemida viajante que, através de sua própria experiência, vai sinalizando o caminho, guiando com sabedoria, cuidado, paciência e paixão, por uma sinuosa trilha, ao misterioso e inexplorado centro do coração. 

			Quando conheci Lili, há mais de 10 anos, não poderia nunca imaginar que aquela menina gordinha, medrosa e  atrapalhada era na verdade uma super-heroína. Com o passar do tempo e a proximidade, ficou difícil não perceber seus superpoderes: a excepcional profissional, a mulher companheira, a mãe amiga. Mas, o que realmente me surpreendeu foi a sua capacidade de se  transmutar, a cada dia, em uma nova e supermaravilhosa Liliane que ia surgindo diante de mim. Uma heroína capaz de se confrontar com monstros que viviam  no fundo dos seus medos, com mentiras cabeludas que impregnavam o sótão do seu ser, com dores lancinantes de uma alma fragmentada, com ilusões que pareciam ter vida própria. Eu a vi destruir, apenas com o poder de sua vontade, códigos de conduta ultrapassados, que de tão antigos estavam rígidos, cristalizados.  

			E assim, durante estes anos, tive a sorte de presenciar a transformação daquela menina nesta incrível mulher que hoje ela é. 

			Os avanços na física, na ciência, na medicina mostram que o mundo caminha em uma nova direção. É inegável o surgimento de uma nova consciência, de um novo mundo, de um novo ser humano. Agora é a oportunidade de revermos antigos conceitos e nos abrirmos para novas formas de ver o mundo. De buscarmos a união de aspectos fragmentados rumo à unidade do ser. De nos responsabilizarmos por nós mesmos, saindo da postura de vítimas para a postura de donos de nós mesmos. De usarmos nossos superpoderes e nos tornarmos heróis do nosso mundo. 

			Este é o convite que a Lili faz em seu livro sensível, maduro e encantador: ela nos convida a embarcar nesta viagem de volta a nós mesmos, tornando-nos responsáveis pela nossa vida. Então, venha fazer parte desta maravilhosa aventura que é viver! 

			Sônia Vianna Duarte 

			Médica, amiga e autora do livro 

			“Manual do Sonhador” 

			Grupo Editorial Scortecci 

			 

			 

			 

			 

		

	
		
			Introdução 

			 

			Prezada leitora, 

			Quando eu era criança, ficava fascinada com os desenhos animados da Mulher Maravilha, porque, além de ter superpoderes, era mulher. Hoje, alguns anos depois, descubro que, assim como várias mulheres, sou uma “mulher maravilha” do século XXI. Não é o máximo? Ter consciência dos nossos poderes nos deixa mais poderosas e mais fortes para continuar uma missão brilhante, que tem vários aspectos. E descobri que o sucesso da empreitada nada mais é que equilibrar vários pratos, ao mesmo tempo, sem sobrecarregar um lado mais que outro. Achou fácil? Então (quem sabe?) somos trapezistas ou garçons natos e nem sabíamos. 

			Ninguém falou que ser super-herói ou super-heroína era tarefa simples. Será que a Mulher Maravilha dos quadrinhos chegava a sua casa, depois do trabalho, e tinha funções de dona de casa? Além de nos atualizarmos profissionalmente, não podemos esquecer os amigos, a família, a profissão e, lógico, temos de manter o equilíbrio emocional. Ufa! Mais alguma coisa? Esses são só alguns dos muitos aspectos. Há outros, como manter-nos magras, felizes e sedutoras, checar todo dia ou todo minuto os e-mails, atualizar o facebook e, por favor, permanecer antenada na moda. 

			Qualquer pessoa cansa e fica pressionada só de ler. Imagine viver. Mas os homens também sofrem os efeitos das pressões deste mundo tumultuado, que preza a produtividade máxima. Neste estado, o tesão pela vida se transforma em tensão. A essência adormece e passamos a viver no piloto automático. Anestesiamos as emoções e o tempo futuro sobressai sobre o presente. 

			Como há tantas diferenças comportamentais e sociais entre mulheres e homens, o pacote feminino, na maioria das vezes, acaba mais recheado. Eu me sinto à vontade para falar sobre minha classe. Mas longe de mim reforçar a antiga luta entre os sexos. Se as mulheres são de planetas diferentes dos planetas dos homens, isso já não mais importa. O que temos a fazer é encontrar um ponto em comum para viver em harmonia. Dessa forma todos só têm a ganhar. 

			A vontade de escrever sobre esses superpoderes apareceu depois da maternidade. Eu tinha o plano de  escrever sobre como as emoções interferem na saúde física e mental. Assim, o tema antigo está englobado no novo. 

			A maternidade me trouxe novo entendimento da vida, redimensionando prioridades. Não sei se com todas as mulheres aconteceu assim, mas quero poder compartilhar minha experiência com as que passaram, passarão ou não passaram pela maternidade, mas tiveram outras experiências transformadoras.  

			A escolha de ser mãe nunca me pareceu o caminho mais eficaz para me encontrar. E, o mais engraçado, eu nem sabia que estava perdida. Havia um tempo que estava numa busca espiritual e até já me achava no caminho zen, quando tudo clareou, depois que Maria Clara (deixe-me apresentar minha filha abençoada!) apareceu na minha vida. Entretanto o processo ainda está em andamento. E esse caminho é longo, já que só tem start. 

			Outra coisa importante é que, antes de eu ser tomada por esta onda de paz, houve um furacão desestabilizador que durou alguns meses, após o nascimento da minha filha. Mas, como a medicina oriental explica, o yang (movimento) se transforma gradualmente em yin (quietude) e nada impede que o contrário ocorra depois. Vamos nos deixar contagiar por este fluxo incessante de energia que a vida proporciona, com altos e baixos, expansão e contração. Tenhamos bom humor e coragem para descobrir nossas verdades. 

			A minha primeira sensação com a maternidade, além do amor intenso que brotou instantâneo, foi sentir que tinha escolhido a opção do combo mãe e me entregaram o combo mulher, mãe, esposa e profissional. Será que sobrou lugar para continuar sendo eu? 

			Este é o nosso darma e karma: exercer com plenitude os vários papéis, sem perder a essência. O dia tem vinte e quatro horas para todos. Como planejar a divisão dessas horas é o segredo do sucesso. Não precisamos exercer todos os papéis que nos entregam, mas alguns fazem parte do “pacote”. O preço de esquecer algum papel importante ou sobressair muito em outro pode ser irreversível. 

			Mas, como a vida pode ser fundamentada em frágeis alicerces, cuidado! A chance de um furacão é iminente. Existe a ingênua tendência de se identificar, completamente, com as estruturas definidoras: emprego, família, filhos. Com certeza, nós, mulheres, somos tudo isso, mas muito mais. 

			É preciso lembrar que as principais características da pessoa estão guardadinhas dentro dela. Assim, qualquer alteração no emprego, na família, nos relacionamentos não deve fazer o chão se abrir. Mas, infelizmente, se não tomar algumas providências, faz. 

			Você é fiel aos seus princípios? Essa é uma pergunta que, para ser respondida, precisa de alguns minutos  de reflexão, porque, com o piloto automático acionado, muitas pessoas esquecem realmente qual é seu norte. Pior do que isso: começam a acreditar nas próprias mentiras, mas estas deixam marcas que as entregam. O olhar tem sua própria comunicação e logo denuncia o crime. Um crime contra a paz interior, contra a felicidade, contra a verdade. 

			E de presente, por viver segundo o próprio código,  ganha-se a liberdade. E um sol intenso começa a brilhar forte no coração, e aquece, e nutre, e engrandece. Este sol sempre esteve lá, talvez um pouco nublado, talvez um pouco tímido: só quando atinge a plenitude ilumina tudo ao redor. 

			Pare tudo agora! Chegou a hora de reavaliar se é o momento de mudar a direção da trajetória. Este momento aparece para cada uma de forma diferente e não adianta interferir nem influenciar o tempo do outro. 

			Não existem só rosas no caminho... Mas o importante é alinhar coração e razão. Nunca é tarde para retomar os anseios da alma, resgatando o propósito de felicidade que vem da infância. 

			A maior felicidade do mundo é poder desfrutar a vida maravilhosa que a cada dia faz novos convites. Agora você está com este em suas mãos. Procure estar preparada para aceitá-lo, não resista! De toda forma, vão aparecer outros em circunstâncias diferentes. E você não estará apta para receber o próximo convite, enquanto estiver com algum sem resposta. Então, nem que seja por curiosidade, não deixe encalhado nenhum. 

			Portanto vamos conversar um pouco sobre como  ser uma “mulher maravilha” do século XXI, sem perder o charme. Podemos, sim, ser supermulheres, supersaudáveis, supermães, superprofissionais, supercompanheiras e superfelizes. Cada uma do seu jeito, na sua perfeição e na sua imperfeição, com sua autenticidade e na sua velocidade. E com seus dilemas. 

			Espero poder ajudá-la com este livro da mesma forma com que ele me ajudou. Apesar de o foco serem estes seres fantásticos e tão complexos denominados mulheres, o convite é extensivo aos homens, já que a Mulher Maravilha dos quadrinhos não vive sem os super-heróis. Assim também ocorre na vida real. E o que seria dos homens sem as mulheres? O jeito dessa convivência não importa, o que se deseja é viver em harmonia com o mundo interno e o externo. 

			Não há um caminho mais certo que o outro. O que importa é como você vai se sentir. Felicidade é um estado de espírito muito individual. Este e outros livros não têm o objetivo de dar respostas, mas de ajudar a fazer perguntas a que só você sabe responder. 

			Diz Leo Jaime, na música Rock Estrela: 

			 

			“quando você pensa que sabe de tudo, o mundo muda de cena, em menos de um minuto.” 

			 

			E pode ser que, quando você encontrar as respostas, as perguntas já sejam outras. 

			 

			 

			 

			 

			 

		

	
		
			1. Supermulher 

			 

			 

			Ser mulher é, acima de tudo, aceitar a condição de humana, finita e perfeita, mesmo cheia de imperfeições. Seria bom poder comprar um combo milagroso que tivesse incluído, no mínimo, perfeição, beleza, autenticidade, velocidade e saúde. Mas não é preciso ser como modelos de revista, pois até elas vão se ver com defeitos nas fotos publicadas. A vida não é uma competição em que só há prêmio para o primeiro lugar. O prêmio já é poder competir. 

			 

			Perfeição 

			A maior parte das mulheres sofre de uma síndrome chamada perfeição. Uma pitada de perfeccionismo é interessante, mas o excesso traz sentimentos de angústia, frustração, decepção, receio de fracasso. E, aliás, o que é perfeito para uma pode não ser para outra pessoa e vice-versa. Chegou a hora de delegar funções e parar de achar que você faria, sempre, melhor. 

			O perfeccionismo doentio revela-se quando há cobrança, necessidade de controle e julgamento vinte e quatro horas, ou seja, mesmo em sonhos. É lógico que o julgamento próprio é muito mais rigoroso. Se tratássemos os outros da mesma forma como nos tratamos, como teríamos amigos? Isso porque a maioria dos seres humanos tem expectativas elevadas quanto ao próprio desempenho. E, assim, se tortura com pequenos erros, ofuscando a sua grandeza. Quem tenta ser super-herói acaba insuportável. 

			Esta é uma síndrome dos dias atuais. Sempre existiu, mas agora está mais disseminada. Queremos o pacote perfeito em todos os setores do lugarzinho que ocupamos neste mundo, um modo insano de viver. E o pior é que a maior parte das mulheres sente, ainda sem perceber, que só consegue ser feliz quando tudo estiver perfeito. E, como nada pode estar sempre perfeito, a verdadeira felicidade e satisfação estão sempre inacessíveis. Entendeu como a autossabotagem se instala? 

			Ninguém consegue tomar decisões brilhantes, fantásticas, sensacionais o tempo todo. E, ao contrário, o que se ganha desse conflito é estagnação. Essa prisão aos entulhos mentais faz com que os projetos sejam acabados antes de começar. E vem o exagero do ego: analisar muito o que não é para ser analisado faz com que a vida perca a naturalidade. E o excesso de pensamentos, principalmente os negativos, obstrui a mente, da mesma forma que a gordura obstrui as artérias. Com a mente afetada só se consegue enxergar tragédia e drama. 

			A mania de perfeição pode ser entendida atualmente como qualidade. Mas a meta deve ser o progresso e não zero de erros. Ninguém fala como vantagem “eu estou rancorosa, superraivosa”, mas pode falar “tenho mania de perfeição”. Ah! Soa tão bem, tão bonitinho, nem parece pecado, mas pode ser o catalisador de uma vida sem brilho, sem graça. Que tal aproveitar o insight e se livrar desses rótulos e desfrutar mais os  momentos sem tantas expectativas? Afinal pode haver momentos mais perfeitos do que se tivessem selo de qualidade. 

			Então está combinado: nada de querer ser perfeito em um mundo imperfeito. E nada de achar que a grama do  vizinho é mais verde. O papel de vítima não fica bonito em ninguém, mesmo sendo inevitável uma passadinha por ele de vez em quando. Mas que essa passagem fique cada vez mais breve. 

			Para isso, pode-se contar com o senso crítico para retrucar. Ou você acha que vai conseguir progredir falando o tempo todo “coitadinha!, só comigo que acontece!, ó vida!”. O problema é que ser coitadinha é mais fácil que ser feliz. O que fazemos da vida é sempre nossa escolha, então o difícil é enfrentar essa verdade. 

			É muito frustrante para quem quer ser perfeito descobrir que a imperfeição faz parte de ser humano, sendo preciso lidar com erros, medos, perdas. Assim, não há motivo para ter revolta, para recusar o que não há como mudar. O sofrimento e o choro fazem parte da história de todos, mas passam. Como as dores  são inevitáveis, a sabedoria vem do que se pretende fazer com elas, de usá-las para crescer ou definhar. 

			Não querer ser perfeita não é aceitar a preguiça. Parabéns a todos que tentam fazer sempre o melhor e não se contentam com o mais fácil! Mas sempre querer resultados fantásticos vai fazer com que você, em vez de avançar na evolução, recue mais. E isso só vai funcionar para adiar que os projetos de vida saiam dos sonhos para a realidade. 

			A vida é como um jogo de tabuleiro, em que há dados (muitas vezes não se consegue enxergá-los) que nos mostram quantas casas avançar ou recuar. Em algumas situações, é sábio recuar, o que faz com que depois se possa evoluir em passos grandes. Desde que não se recue por medo de não ser perfeito, mas por planejamento. 

			Eu queria um livro perfeito e essa minha dificuldade só fez com que adiasse o momento de escrever. A mania de perfeição funcionou, para mim, como um gás paralisante. Após essa constatação, está saindo o livro, perfeito para mim. 
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